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Tujuan penelitian ini adalah untuk menghasilkan kontruksi tes power lengan 
dan kelincahan keterampilan dalam bermain tenis meja serta untuk menguji validitas 
isi  tes power lengan dan kelincahan dalam bermain tenis meja. 
Penelitian ini merujuk khusus pada model siklus Research and Development 
(R&D). Subjek penelitian untuk penilaian tes power dan kelincahan khusus 
keterampilan bermain tenis meja menggunakan lima ahli dengan teknik Delphi. 
Teknik analisis data menggunakan CVR (Content Validity Ratio). 
Hasil penelitian diperoleh analisis uji validitas isi tes power lengan dan 
kelincahan. Indikatorpower lengan nilai CVR  1.0 Menurut Lawshe (Wilson, et al., 
2012: 197-210) nilai CVR kritis 0.99 untuk lima validator pada tingkat signifikasi 
satu sisi 0,05. Nilai CVR 1.0 masih berada di atas nilai CVR kritis maka instrumen 
tes power lengan valid. Untuk tes kelincahan indikator nilai CVR  1.0 Menurut 
Lawshe (Wilson, et al., 2012: 197-210) nilai CVR kritis 0.99 untuk lima validator 
pada tingkat signifikasi satu sisi 0,05. Nilai CVR 1.0 masih berada di atas nilai CVR 
kritis maka instrumen kelincahan valid. Dengan demilikian dapat disimpulkan bahwa 
telah diketemukan kontruksi tes power lengan dan kelincahan khusus tenis meja 
memiliki validitas isi tinggi. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Permainan tenis meja merupkan permainan yang sangat disukai oleh kalangan 
masyarakat Indonesia. Hal ini terbukti diberbagai pedesaan, kecamatan dan kota, 
bahwa olahraga tenis meja sudah dijadikan sebagai kegiatan yang sering dilakukan 
oleh masyarakat. Tidak hanya di pedesaan, kecamatan dan perkotaan saja, dikampus 
juga banyak digemari oleh para mahasiswa dan dosen untuk melakukan permainan 
tenis meja.  
Tenis meja mempunyai ukuran lapangan yang cukup kecil sehingga mudah 
untuk melakukan permainan. Hanya membutuhkan sebuah meja standar tenis meja, 
net, bola dan 2 buah bet untuk permainan single dan 4 bet untuk permanan ganda, 
masyarakat sudah bisa melakukan olahraga tenis meja. Olahraga tenis meja dapat 
dimainkan oleh siapa saja dari berbagai kalangan usia. Karena olahraga tenis meja 
tidak memandang umur, sehingga dapat dimainkan oleh setiap kelompok umur baik 
anak-anak, dewasa maupun lansia. 
Untuk mencapai prestasi maksimal dalam cabang tenis meja, diperlukan 
sebuah pembinaan yang sangat panjang. Pelatih, olahragawan, ahli gizi, dan beberapa 
ahli lain seperti ahli kondisi fisik dan fisiologi juga berperan penting dalam 
pencapaian tersebut. Peran pelatih sangat besar dalam proses tersebut, antara lain 
mempersiapkan kemampuan motorik (fisik), teknik, taktik, dan mental.  
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Bompa (2009: 229) menjelaskan bahwa “komponen kondisi fisik yang sangat 
di perlukan dalam tenis meja meliputi kekuatan, kecepatan, daya tahan, daya ledak 
otot, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, ketepatan, dan kelincahan”. Menurut 
Alex Kertamanah (2003:45) mengatakan bahwa semakin tinggi kualitas teknik 
permainan maka semakin besar pula kemampuan fisik yang dibutuhkan oleh 
seseorang atlet untuk mencapai prestasi maksimal dalam suatu cabang olahraga 
terutama tenis meja. Untuk mencapai suatu kondisi fisik yang prima dibutuhkan 
latihan yang rutin terhadap atlet untuk mecapai prestasi yang tinggi. Latihan yang di 
gunakan power lengan dan kelincahan. Hal ini disebabkan karena olahraga tenis meja 
membutuhkan unsur power lengan dan kelincahan pada saat pertandingan. 
Power lengan adalah serangkaian komponen fisik yang sangat penting dalam 
cabang olahraga tenis meja, sebab pada saat melakukan top spin membutuhkan power 
lengan yang kuat supaya bola tersebut mempunyai putaran yang cepat. Kelincahan 
adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh atau bagian-bagiannya 
secara cepat dan tepat (Jhonson dalam Ismaryati, 2008:41). Hal ini menunjukkan 
bahwa power lengan dan kelincahan sangat diperlukan dalam permainan tenis meja, 
sebab 2 komponen tersebut bisa meningkatkan kondisi fisik atlet tenis meja dengan 
baik. 
Power dan kelincahan adalah komponen yang saling berkaitan satu sama lain, 
dikarenakan di dalam permainan tenis meja pada saat melakukan top spin pada titik 
yang berbeda tempat, dibutuhkan power lengan untuk menghasilkan putaran yang 
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cepat dengan tujuan memasukan bola kemeja lawan dan kelincahan berguna untuk 
mengubah posisi tubuh dengan secepat cepat tanpa kehilangan keseimbangan.  
Dalam proses latihan diperlukan tes power lengan dan kelincahan untuk 
keperluan penilaian. Tes power lengan untuk mengukur power lengan pemian tenis 
meja masih umum yaitu menggunakan Tes Two–Hand Medicine Ball. Dari 
penjelasan yang sudah di uraikan bahwa tes Two-Hand Medicine Ball diketahui cara 
mengukur power lengan menggunakan ke 2 lengan dengan cara seperti dorong 
sejauh-jauh nya. Hal ini tidak sesuai dengan cara bermain dalam tenis meja. Maka 
dari itu tes power lengan untuk olahraga tenis meja perlu di kembangkan sesuai yang 
sesuai pada saat melakukan gerakan yang ada di dalam keterampilan bermain tenis 
meja. 
Sedangkan tes kelincahan untuk mengukur kelincahan pemian tenis meja 
masih menggunakan tes secara umum, yaitu : Illinois Agility Run, Shuttle Run test, 
Zig Zag Test, 505 Agility test, Hexa-gon test, Quadrant Jump Test, T-Test, 10 meter 
shuttle, Quick Feet Test, Side-step Test, 20 Yard Shuttle, Agility Cone Drill, 3-Cone 
Drill, Box Drill, AFL Agility Test, Arrowhead Drill, 20 Yard Agility, Balsom Agility 
Run, Lane Agility Drill, Shuttle Cross Pick-Up. Dari penjelasan yang sudah di 
uraikan di atas, di ketahui cara mengukur kelincahan pemain tenis meja dapat 
menggunakan, T-Test  untuk mengukur kelincahan. Dengan pola tes seperti huruf “T” 
yang berjarak 10 meter (panjang), 5 meter (lebar samping kiri), dan 5 meter (lebar 
samping kanan), tes tersebut dilakukan dengan lari ke depan, lari menyamping 
(samping kiri dan kanan), dan lari ke belakang. Dari prosedur T-Test yang sudah 
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diuraikan di atas, bahwa jarak T-Test sangat terlalu jauh untuk dilakukan bagi pemain 
tenis meja, tes tersebut masih belum sesuai dengan karakkteristik permainan tenis 
meja. Karena lapangan tenis meja mempunyai panjang 274 cm dan lebar meja 152,5 
cm. Oleh karena itu perlu dikembangkan tes kelincahan yang sesuai dengan 
karakteristik keterampilan bermain tenis meja. 
Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa tes power lengan dan kelincahan 
perlu di kembangkan yang sesuai dengan keterampilan bermain tenis meja supaya tes 
tersebut bisa membantu para pelatih untuk mengetahui seberapa baik power lengan 
dan kelincahan atlet nya. 
B. Identifikasi Masalah  
Berdasarkan dari latar belakang muncul permasalahan-permasalahan 
mengenai tes power lengan dan kelincahan yang kurang tepat untuk atlet tenis meja 
yang masih menggunakan secara umum sehingga dapat diidentifikasi sebagai berikut:  
1. Instrumen tes  power yang sudah ada masih sifat untuk mengukur olahraga pada 
umumnya, belum spesifik untuk tenis meja. 
2. Instrumen tes kelincahan yang sudah ada masih sifat untuk olahraga pada  
umumnya, belum spesifik untuk tenis meja. 
3. Masih jarang program latihan fisik khusus untuk olahraga tenis meja. 
4. Masih jarang diteliti agility khusus untuk tenis meja. 





C. Pembatasan Masalah  
Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah yang telah diuraikan 
di atas, serta untuk menghindari salah penafsiran dalam tes ini, maka dibuat batasan 
permasalahan. Fokus obyek dalam penelitian ini adalah pengembangan instrumen tes 
power lengan dan instrument tes kelincahan. subyek penelitian dokumen dan para 
ahli tenis meja.  
D. Rumusan Masalah  
Berkaitan dengan latar belakang di atas, rumusan masalah dalam penelitian ini 
adalah sebagai berikut: 
1. Bagaimana kontruksi tes power lengan keterampilan bermain tenis meja? 
2. Bagaimana kontruksi tes kelincahan keterampilan bermain tenis meja? 
3. Bagaimana validitas isi  tes power lengan bermain tenis meja? 
4. Bagaimana validitas isi  tes kelincahan bermain tenis meja? 
 
E. Tujuan Penelitian  
Tujuan penelitian ini untuk: 
1. Menghasilkan  kontruksi tes power lengan keterampilan bermain tenis meja. 
2. Menghasilkan kontruksi tes kelincahan keterampilan bermain tenis meja. 
3. Menguji validitas isi  tes power lengan bermain tenis meja. 




F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini dapat bermanfaat dalam:  
1. Secara teoritis 
a. Penelitian ini dapat memacu perkembangan ilmu pengetahuan masyarakat 
serta menjadi infromasi ilmiah para pelatih maupun pembina dan pihak 
yang berkompeten terhadap pembinaan atlet tenis meja di Indonesia 
b. Penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan referensi penelitian 
selanjutnya dan menjadi pembanding pada penelitian selanjutnya 
2. Secara praktisi 
a. Penelitian ini dapat digunakan pelatih sebagai salah satu untuk meng 
identifikasi bakat atlet tenis meja dan menilai hasil latihan fisik 
khususnya tenis meja 
b. Untuk meningkatkan kualitas sumber daya manusia khususnya bagi para 
pelatih dan pemain tenis meja sehingga dapat meningkatkan kualitas 













A. LANDASAN TEORI 
1. Kajian Tenis Meja 
a. Definisi Tenis Meja 
Tenis meja merupakan suatu permainan yang membutuhkan putaran, 
kecepatan dan power sehingga dapat memperkuat atlet dalam melakukan 
dalam suatu gerakan. (Zheng and Jin, 2016: 261–264). Tenis meja 
merupakan olahraga permainan yang sangat membutuhkan kondisi fisik 
seperti power, kelincahan dan kecepatan agar atlet bisa bergerak dengan 
maksimal saat pertandingan. Tenis meja merupakan olahraga yang bisa 
membantu atlet untuk melatih koordinasi mata-tangan, peningkatan refleks, 
keseimbangan dan koordinasi, stimulasi otak dan ketajaman mental. 
Tenis meja adalah permainan yang memiliki berbagai macam jenis 
permainan, seperti: menyerang, bertahan, dan serba semua nya di 
kombinasikan pada saat pertandingan (Martin C et al, 2015: 55(12):1517–
23). Berdasarkan uraian diatas maka dapat disimpulkan bahwa olahraga tenis 
meja sangat membutuhkan kondisi fisik yang bagus sehingga memerlukan 
power, kelincahan, kecepatan, koordinasi, keseimbangan dan refleks. 
Tenis meja merupakan olahraga permainan yang memerlukan kondisi 
fisik seperti power, kelincahan dan kecepatan agar atlet bisa bergerak dengan 
8 
 
maksimal pada saat pertandingan (Kovacs, MS., 2007: 189–198). Tenis meja 
merupakan olahraga yang dapat membantu atlet untuk melatih koordinasi 
mata-tangan, peningkatan reflex, keseimbangan dan koordinasi, serta 
stimulasi otak dan ketajaman mental. (www.healthfitnessrevolution.com). 
Berdasarkan uraian diatas maka dapat disimpulkan bahwa cabang 
olahraga sangat membutuhkan kondisi fisik yang bagus sehingga 
memperlukan power, kelincahan, kecepatan, koordinasi, keseimbangan dan 
refleks. 
b. Keterampilan Tenis Meja 
    Keterampilan tenis meja adalah suatu proses dimana atlet di arahkan 
atau di dorong untuk mengambil suatu keputusan yang tepat melakukan 
keterampilan gerak dasar yang digunakan dalam gerakan bermain tenis meja 
perorangan maupun ganda (Tomoliyus, 2017:3). Melalui latihan tenis meja 
para atlet bisa memahami keterampilan dalam menguasai teknik dasar aturan 
dan cara  bermain tenis meja sehingga menjadi seorang atlet yang hebat atau 
menjadi seorang pelatih yang mempunyai kemampuan (Chao Wang, 2016:4., 
Jenkinson  K,  Benson  A, 2010;15(3):365-88).  
   Berdasarkan kajian pustaka di atas dapat di simpulkan bahwa atlet harus 
bisa mengambil suatu keputusan yang tepat dalam suatu gerakan pada saat 
bermain tenis meja. 
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2. Kajian Power 
a. Definisi Power 
Power adalah kecepatan dan kekuatan sebagai komponen biomotor 
utama dalam olahraga (Tack C. 2013: 79-92). Power merupakan serangkaian 
kekuatan yang terdiri beberapa gerakan otot yang saling berkerjasama untuk 
menghasilkan daya ledak (Widiastuti 2011: 5 (2). Power merupakan tipe daya 
ledak yang membutuhkan otot dalam penggunaan yang besar. (Grosprêtre,S., 
Gimenez,P., &Martin,A., 2018: 118 (7) 
Power merupakan suatu latihan fisik yang sangat dibutuhkan dalam 
olahraga apapun (Morsal, B., et al, 2014: 4(3). Power merupakan 
kemampuan yang tubuh untuk menghasilkan daya ledak dalam suatu 
gerakan saat latihan (Chmielewski, TL., et al, 2006: 308-319). Power 
merupakan serangkaian kekuatan dan kecepatan yang sangat membutuhkan 
keseimbangan dalam suatu gerakan (Winter, et al., 2016; van der Kruk, 
2018: 292–300). Power merupakan hasil dari kekuatan maksimum dan 
kecepatan maksimum dalam melakukan suatu gerakan dalam waktu yang 
sangat singkat (Bompa 2009: 229).  
Power merupakan kekuatan maksimum dalam suatu gerakan tubuh pada  
waktu yang sesingkat mungkin (Santos & Janeiro, 2012: 26 (10). Power 
adalah suatu gerakan tubuh yang sangat membutuhkan kecepatan tinggi dan 
kekuatan besar ketika melakukan latihan (Suresh, 2016: 6 (12). Power 
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merupakan sesuatu yang dibutuhkan oleh para atlet di dalam sebuah 
permainan (Ratamess, N., 2012: 560). 
Maka berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa power 
merupakan komponen yang di perlukan dalam setiap cabang olahraga. 
Power sangat membantu para atlet untuk mempunya stamina atau kondisik 
fisik yang sangat bagus pada saat pertandingan. 
 Power sangat banyak digunakan dalam cabang olahraga yang 
menggunakan unsur kecepatan dan kekuatan sebagai komponen biomotor 
utama dalam olahraga. Cabang olahraga yang banyak menggunakan power 
dalam aktivitasnya salah satu adalah cabang olahraga tenis meja yang mana 
ketika melakukan pukulan top spin membutuhkan kecepatan gerak dengan 
kekuatan yang maksimal untuk mendapatkan putaran bola yang cepat.   
b. Power lengan 
Power lengan merupakan suatu cara menggerakan lengan dengan 
kekuatan otot-otot sampai batas maksimal sehingga dapat mencapai prestasi 
dari gerakan yang dimaksud (Tan, et al., 2009: 1095–1104).Power lengan 
merupakan kemampuan lengan seorang atlet untuk mengeluarkan kekuatan 
maksimum dalam waktu yang sangat cepat dan untuk mendapatkan suatu 
gerakan yang ideal. 
Agar data yang diambil sesuai dengan hasil yang di harapkan pada saat 
tes, selain memperhatikan bentuk tes power yang akan di ukur pelatih harus 
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bisa membedakan jenis power apa yang sesuai untuk di tes terhadap atlet. 
Berdasarkan dari kajian pustaka maka penjelasan defenisi diatas bisa 
disimpulkan bahwa power lengan adalah kemampuan daya ledak/kecepatan 
gerak lemparan samping dengan bola, dengan cara melakukan seperti 
gerakan top spin dalam tenis meja.  
c. Power lengan Tenis Meja 
 Smash dan top spin merupakan suatu kecepatann tinggi dengan teknik 
drive forehand yang merupakan kecepatan dalam memukul bola yaitu 
dengan gerakan memukul ke atas disebut dengan pukulan serangan. 
Sehingga pemain tenis meja memerlukan power otot lengan yang baik. 
Dalam hal ini, metode untuk melatih power otot lengan adalah salah satunya 
dengan teknik swing dumbbell training dan push-up menurut Salim (Tri 
Ninglan, Soegiyanto & Sulaiman, 9 (1) (2020) : 88 – 94). Berdasarkan 
uraian di atas dapat disimpulkan bahwa di dalam olahraga tenis meja 
membutuhkan power lengan yang terlatih untuk melakukan smash dan top 
spin yang baik. 
d. Tes Power Lengan 
Tes power lengan bagian tubuh atas sering menggunakan tes two-
medicine-ball. Tes power lengan bagian tubuh atas dengan biaya yang 
relative murah menggunakan mendicine-ball yang bisa digunakan untuk 
orang dewasa supaya hasil nya bisa lebih akurat dan spesifik. Tes power 
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lengan menggunakan medicine-ball sudah lebih dari tiga puluh tahun dan 
masih sering di gunakan untuk tes menilai power bagian tubuh atas (Salonia, 
MA., et al, 2004: 695-702). Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan 
bahwa tes power lengan yang sering digunakan secara umum maupun untuk 
para atlet menggunakan bola medicine-ball. 
Sebagai berikut penjelasan tes power lengan yang  telah di uji cobakan, 
salah satunya, yaitu : 
1. Tes Two – Hand Medicine Ball 
 
Gambar 1. Two – Hand Medicine Ball 
(Ismaryati, 2011: 65) 
 
a. Tujuan: Menggunakan bola medicine berat 2,7 kg. Untuk mengukur power 
lengan dan bahu. Tes ini mempunyai validitas 0.77 dan relialibilitas 0,81 
(Nurhasan, 2000:130).   
b. Alat peralatan:  
1) Bola medicine 2,7 kg  
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2) Bolpoint dan formulir  
3) Lapangan datar dengan garis batas  
c. Petugas:  
1) Pengawas garis batas sekaligus pencatat hasil  
2) Pengawas jatuhnya bola dan pengukur jarak tolakan 
d. Pelaksanaan: 
1) Testi duduk di belakang garis batas, memegang bola medicine dengan 
kedua tangan di depan dada.   
2) Tanpa awalan bola ditolakkan dengan kedua tangan dari dada ke depan 
sejauh-jauh.   
3) Hitung jarak tolakkan dari garis batas sampai dengan jatuhnya bola yang 
terdekat dengan garis batas.   
4) Jarak tolakan dicatat sampai cm penuh.  
5) Lakukan tolakkan dua kali berurutan.   
6) Jarak tolakkan yang terjauh yang dihitung.  
7) Tolakkan dinyatakan gagal bila bola tidak ditolak dengan kedua tangan 
bersama dari dada. 
Tabel 1. Penilaian Two – Hand Medicine ball Usia 19-21 tahun 
Jarak Tolakan (Meter)  
Kategori Pria  Wanita  
>26 >15  Baik Sekali 
22 – 25  13 – 14  Baik 
14 – 20  8 – 13  Cukup 
10 – 12  5 – 7   Kurang 




a. Definisi Kelincahan 
Pengertian kelincahan (agility) secara umum kemampuan mengubah 
tubuh secara cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan (Spittle, M., 
2013). Bergerak dengan cepat atau mengubah arah dengan cepat tanpa 
kehilangan keseimbangan (Warren B. You., et al 2015: 10 (1). Kelincahan 
adalah gerakan seorang atlet bergerak cepat tanpa jatuh (Frederick, M F A 
2014: 10). 
Kelincahan merupakan kemampuan gerak tubuh dengan cepat tanpa 
kehilangan keseimbangan (K Azmi and N W Kusnanik 2018: 947). 
Kelincahan adalah suatu gerakan yang secara cepat terhadap dalam olahraga 
tanpa kehilangan keseimbangan tubuh (Kibele, et al., 2015: 885–887). 
Kelincahan merupakan perubahan gerakan yang secara cepat dengan 
dinamis tanpa kehilangan keseimbangan  tubuh (Issam Makhlouf, et al., 
2018: 9). Kelincahan adalah keterampilan gerak cepat dengan mengubah 
arah tanpa kehilangan keseimbangan tubuh. (Walklate, B. M., et al, 2009: 
1477-1481).  
Berdasarkan dari kajian pustaka maka pendapat diatas dapat 
disimpulkan kelincahan adalah reaktif agility kecepatan perubahan arah 
gerak setelah mendapat stimulus. Suatu gerakan yang secepat mungkin 
untuk mengubah posisi tubuh tanpa kehilangan keseimbangan dan jatuh. 
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Kelincahan ini sangat dibutuhkan dalam semua cabang olahraga tidak 
terkecualikan olahraga tenis meja. 
b. Manfaat Kelincahan Terhadap Olahraga 
Manfaat kelincahan bagi olahraga secara umum yaitu dapat membantu 
aktifitas gerak tubuh kebelakang, kesamping dan kedepan dengan cepat 
(Lloyd, 2015: 231 -240, Whitehead, Maccallum, & Talbot, 2012: 142). 
Kelincahan sangat berguna pada cabang olahraga yang mebutuhkan pada saat 
menggerakan tubuh dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan ataupun 
jatuh (Jeffreys, 2011: 52-59, Lloyd, 2015: 231-240). Manfaat kelincahan ini 
bisa mengetahui yang mana kelincahan sudah tinggi atau masih rendah 
terhadap atlet (Scanlan, et al. 2014: 367-374, Young, Dawson& Henry 2015: 
159-169). 
Manfaat kelincahan ini bisa membuat tubuh bergerak dengan sangat 
cepat terhadap perubahan posisi. (Sporis, et al., 2009: 1947-1953). Kelincahan 
sangat diperlukan dalam komponen fisik olahraga yang membutuhkan 
kecepatan dalam bermain (Eisenmann JC, Malina RM, 2003: 551–557).  
Manfaat kelincahan bisa membantu pemain dalam pertandingan dengan 
bergerak cepat dengan mengubah posisi tubuh tanpa jatuh. (Little  and  
Williams, 2005: 76-78). 
Manfaat latihan kelincahan ini bisa meningkatkan kondisi fisik athlet 
(Sharma S and Dhapola M S., 2015: 14-22). Dalam olahraga kelincahan bisa 
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menunjukkan kemampuan gerak tubuh dengan cepat pada kaki yang benar 
(Haj-Sassi R., et al, 2011: 472-480). Berdasarkan pendapat para ahli di atas 
maka dapat disimpulkan bawah kelincahan ini sangat di perlukan dalam 
semua cabang olahraga teruma cabang olahraga tenis meja. Di dalam olahraga 
tenis meja membutuhkan kelincahan yang sangat tinggi supaya bisa bergerak 
dengan cepat memindahkan posisi tubuh tanpa kehilangan keseimbangan. 
c. Kelincahan Tenis Meja 
Kelincahan sangat dibutuhkan dalam permainan tenis meja untuk 
meningkatkan ketangkasan perpindahan tubuh dengan cepat. (Vacenovský & 
Vencúrik, 2013: 200-206). Permainan olahraga tenis meja membutuhkan 
kelincahan yang sangat cepat dari pada cabang olahraga lain (Zemková & 
Hamar, 2015: 15-20). Kelincahan dalam permainan tenis meja sangat di 
butuhkan pada saat perpindahan posisi kaki dengan cepat tanpa kehilangan 
keseimbangan (Malagoli Lanzoni., et al., 2014: 309–317). Kelincahan pada  
olahraga tenis meja lebih baik sensor nya dari pada cabang olahraga lain 
(Zemkova  &  Hamar, 2015: 15-20 ).  
Berdasarkan kajian pustaka di atas maka bisa di simpulkan bahwa 
kelincahan adalah reaktif agility kecepatan perubahan arah gerak setelah 
mendapat stimulus. Karena di dalam tenis meja membutuhkan suatu 




d. Alat Ukur Kelincahan 
Alat ukur yang digunakan dalam kelincahan ini dengan waktu (Sheppard 
and Young, 2006: 919-932). Sehingga dapat disimpulkan bawah untuk 
pengitungan tes kelincahan dengan waktu seperti menggunakan stopwatch 
ataupun yang menggunakan waktu. 
e. Faktor-faktor yang mempengaruhi Kelincahan (agility) 
Ada beberapa faktor yang mempengaruhi latihan kelincahan yaitu: power, 
keseimbangan, kecepatan dan koordinasi seorang atlet (O. Sever, 2016: 74-
79). Peningkatan keseimbangan, power dan kecepatan gerak bisa 
mempengaruhi kelincahan seorang atlet dengan bergerak dengan cepat (G. 
Sporiš., et al, 2010: 65-72). Kelincahan bukan hanya kemampuan fisik tunggal 
saja terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi kelincahan seperti 
keseimbangan, koordinasi, kecepatan, refleks, kekuatan, daya tahan dan 
stamina (Sethu, 2014:59). 
Berdasarkan uraian di atas bisa disimpulkan bahwa kelincahan dapat di 
pengaruhi oleh beberapa faktor fisik yang ada pada tubuh atlet seperti power, 
koordinasi, kecepatan, keseimbangan, refleks dan kekuatan. 
f. Ciri-ciri Kelincahan 
Kelincahan mempunyai 2 komponen utama, yaitu:  
1. Faktor persepsi yang mana seorang atlet mendapatkan rangsangan 
untuk melakukan sesuatu.  
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2. Pengambilan keputusan pada saat perubahan arah gerak (Young, 
W.B., James, R., and Montgomery, R., 2002: 282-288). 
Berdasarkan uraian di atas bisa disimpulkan bahwa ciri-cirikelincahan 
ada 2 yang mana ini terdapat pada sistem syaraf manusia yang mendapatkan 
rangsangan untuk mengambil keputusan perubahan gerak.  
g. Macam-macam Kelincahan 
 Tes kelincahan ini sudah dipakai sejak lama oleh berbagai belahan 
dunia. Tes kelincahan ini sudah melalui tahap penelitian oleh para pakar, 
supaya tes kelincahan bisa digunakan oleh secara menyeluruh. Adapun tes 
kelincahan ini Illinois Agility Run, Shuttle Run test, Zig Zag Test, 505 Agility 
test, Hexa-gon test, Quadrant Jump Test, T-Test, 10 meter shuttle, Quick 
Feet Test, Side-step Test, 20 Yard Shuttle, Agility Cone Drill, 3-Cone Drill, 
Box Drill, AFL Agility Test, Arrowhead Drill, 20 Yard Agility, Balsom 
Agility Run, Lane Agility Drill, Shuttle Cross Pick-Up (Erika Zemková and 
Dušan Hamar, 2014: 133–140). 
 Sebagai berikut penjelasan  macam-macam tes kelincahan yang  telah di 










Gambar 2. Hexagonal Obstacle test 
Sumber: Mohammad Zakky Mubarok, 2014: (60 ─ 65) 
a. Tujuan dari tes ini adalah untuk memantau kelincahan atlet menurut 
(Mohammad Zakky Mubarok, 2014: 60 ─ 65). Validitas dan Reliabilitas 
Instrumen Setelah dilakukan ujicoba instrumen tes kemampuan agility 
yang dilakukan kepada siswa di sekolah sepakbola Saint Prima Bandung 
kelas Suratin (U-17) memiliki nilai validitas sebesar (0,99) dan 
reliabilitas sebesar (0,94). 
b. Perlengkapan tes yang diperlukan: 





5) Tester Pencatat Waktu 
c. Prosedur pelaksanaan tes adalah sebagai berikut :  
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1) Testi berdiri di tengah-tengah segi enam, menghadapi jalur A  
2) Pada setiap saat tes berlangsung testi selalu menghadap ke jalur jalur 
A. 
3) Ketika aba-aba “Ya” testi melompat dengan  kedua kaki melewati 
garis B dan kembali ke tengah, kemudian melewati garis C dan 
kembali ke  tengah, kemudian garis D dan seterusnya.  
4) Ketika testi melompat melewati garis A dan kembali ke tengah ini 
dianggap sebagai satu putaran  
5) Testi melakukan tiga kali putaran 
6) Setelah melakukan tiga puturan kemudian waktu yang didapat dicatat  
7) Testi diberi kesempatan dua kali kesempatan  
8) Jika dalam pelaksanaan tes salah melangkah harus di ulang kembali 
9) Pencatat waktu menghitung waktu testi 
d. Penilaian  Dengan menghitung rata-rata dari kedua kali tes yang telah 
dilakukan dan kemudian melihat tabel perhitungan di bawah ini:  
Tabel 2. Penilaian Hexagonal Obstacle Test Usia 19-21 tahun 
Jarak Waktu (Detik)  
Kategori 
Pria  Wanita  
<11,2 <12,2  Baik Sekali 
11,2 – 13,3  12,2 – 15,3  Baik 
13,4 – 15,5 15,4 – 18,5  Cukup 
15,6 – 17,8  18,6 – 21,8   Kurang 
>17,8 >21,8 Kurang sekali 
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  Gambar 3. Zig Zag Run Test 
  Sumber: Mohammad Zakky Mubarok, 2014: (60 ─ 65) 
a. Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur kelincahan gerak 
seseorang atlet. Tes ini mempunyai validitas 0,82 dan realibilitas 
0,93 (Mohammad Zakky Mubarok, 2014: 60 ─ 65). 
b. Perlengkapan tes yang diperlukan adalah:  
1) Lapangan  
2) Stopwatch  
3) Peluit  
4) Cones dan Meteran  
5) Tester Pencatat Waktu  
c. Prosedur pelaksanaan tes adalah sebagai berikut :  
1) Testi berdiri di belakang garis star dengan posisi tubuh 
berdiri. 
2) Ketika aba-aba “Ya” testi berlari secara maksimal dengan 
arah seperti dalam gambar “Zig Zag” dibawah mulai dari start 
sampai dengan garis finish. 
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3) Pencatat waktu mencatat waktu testi. 
d. Penilaian Dengan menghitung waktu tes yang telah dilakukan dalam 
satuan menit. 




Gambar 4. Illinois Agility Run Test 
Sumber: Mohammad Zakky Mubarok, 2014: (60 ─ 65) 
a. Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur kecepatan dan kelincahan 
atlet (Mohammad Zakky Mubarok, 2014: 60 ─ 65). 
b. Perlengkapan tes yang diperlukan adalah:  
1) Lapangan  
2) Stopwatch  
3) Peluit  
4) Cones dan Meteran  
5) Tester Pencatat Waktu  
c. Prosedur pelaksanaan tes adalah sebagai berikut :  




2) Ketika aba-aba “Ya” tester berlari secara maksimal dengan 
arah seperti dalam gambar “Illinois Agility Run Test” dibawah 
mulai dari start sampai dengan garis finish. 
3) Tester Pencatat waktu. 
d. Penilaian Dengan menghitung waktu tes yang telah dilakukan dan 
kemudian melihat tabel perhitungan di bawah ini: 
                       Tabel 3. Penilaian Illinois Agility Run Test 
Usia 19-21 tahun 
Jarak Waktu (Detik)  
Kategori 
Pria  Wanita  
<15.2  <17.0  
Baik Sekali 
15.2-16.1  17.0-17. 9  
Baik 
16.2-18.1  18.0-21.7  
Cukup 
18.2-18.3  21.8-23.0  
Kurang 
>18.3  >23.0  
Kurangsekali 
 
4. Side Step Test 
 Dilakukan dari Johnson (dalam Widiantoro, 2016: 37). Reliabilitas tes 
0,89 dan validitas tes 0,70. Hasil yang dicatat adalah jumlah skor yang 







Gambar 5. Side Step Test 
Sumber: Widiantoro, (2016: 37) 
a. Nama Tes : Side step test. 
b. Tujuan Tes: Untuk mengukur kelincahan (dimana gerakan ke arah 
samping diubah pada arah gerak yang berlawanan).   
c. Fasilitas: Pita penanda/tali rafia dan stopwatch.   
d. Petunjuk Pelaksanaan: 
Dimulai pada posisi berdiri menghadap ke garis tengah : 
1) Testi bergerak kesamping setelah aba-aba “go” ke arah kanan hingga 
kakinya menyentuh atau melewati garis luar atau tepi.  
2) Testi kemudian bergerak ke arah kiri hingga kaki kirinya menyentuh 
atau melewati garis luar di sisi kiri.  
3) Teste mengulangi gerakan ini secepat mungkin selama 10 detik.   
e. Penilaian:  
 Tanda atau garis selebar satu kaki ditempatkan di antara garis tengah 
dengan tiap-tiap garis luar untuk memfasilitasi perlebaran skor. Tiap-tiap 
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gerakan dari garis tengah melewati sebuah tanda hitung satu. Lihat pada 
gambar 5 : ada 3 buah garis atau tanda untuk mengukur kelincahan tersebut. 
Testi berdiri menghadap garis tengah, kemudian bergerak ke garis atau tanda 
di sebelah kanan akan mendapat poin 1, ke kanan lagi akan mendapat poin 2 
dan poin 3 untuk tanda atau garis di tepi kemudian bergerak ke kiri akan 
mendapat poin 4, ke kiri lagi mendapat poin 5, ke kiri melewati garis tengah 
akan mendapat poin 6, 7, dan 8, setelah selesai kemudian bergerak ke kanan 
lagi begitu seterusnya sampai pemain mendengar tanda untuk berhenti 
setelah sepuluh detik. 
Tabel 4. Penilaian Side Step Test Usia 19-21 tahun 
Jumlah poin  
Kategori 
Pria  Wanita  
<17  <20  
Baik Sekali 
17-20  20-22 
Baik 
20-23  22-23 
Cukup 












Gambar 6. ‘T’ Drill Test 
Sumber: Mohammad Zakky Mubarok, 2014 (60 ─ 65) 
a. Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur perkembangan kecepatan 
dengan mengubah arah (Mohammad Zakky Mubarok, 2014: 60 ─ 
65). Setelah dilakukan ujicoba instrumen tes kemampuan agility yang 
dilakukan kepada siswa di sekolah sepakbola Saint Prima Bandung 
kelas Suratin (U-17) memiliki nilai validitas sebesar (0,98) dan 
reliabilitas sebesar (0,89). 




4) Cones dan Meteran  
5) Testi Pencatat Waktu  
c. Prosedur pelaksanaan tes adalah sebagai berikut :  
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1) Testi berdiri pada garis start (A) 
2) Ketika aba-aba “Ya” tester berlari menyamping menuju garis (B)  
3) Setelah mencapai garis (B) lalu bergerak menyamping ke garis 
(C) 
4) Setelah mencapai garis (C) lalu bergerak menyamping ke garis 
(D)  
5) Setelah mencapai garis (D) lalu bergerak menyamping kembali 
ke garis (B)  
6) Setelah mencapai garis (B) lalu berlari mundur kembai ke garis 
(A)  
7) Tester pencatat waktu menghitung waktu testi setelah kembali ke 
cones (A) 
d. Penilaian: Dengan menghitung waktu yang ditempuh testi dalam 
satuan detik. 
Tabel 5. Penilaian ‘T’ Drill Test 
Usia 19-21 tahun 
Jarak Waktu (Detik)  
Kategori 
Pria  Wanita  
<9,5  <10,5 Baik Sekali 
9,5–10,5  10,5–11,5 Baik 
10,5–11,5  11,5–12,5 Cukup 




 Berdasarkan uraian diatas bisa disimpulkan bahwa tes kelincahan ada 
begitu banyak tes yang bisa di gunakan secara umum ataupun untuk atlet. 
3. Validitas 
a. Pengertian Validitas 
Validitas merupakan seberapa baik nya data yang di ambil dari sebuah 
kelompok/alat yang di ujikan (Ghauri and Gronhaug, 2005: 28-36). Validitas 
adalah sebuah kajian untuk mengukur sebuah alat/data yang di ambil (Field, 
2005). Validitas adalah sebuah persyaratan untuk menilai dan menentukan 
kualitas suatu instrumen pengukuran (Kimberlin  &  Winterstein,  2008: 
2276- 2284).   
Validitas adalah digunakan sebagai peningkatan keterbukaan dan 
mengurangin kesalahan pada saat pengukuran instrumen. (Singh, 2014: 77–
84). Validitas adalah suatu instrumen yang sudah dibenarkan, relevan dan 
bermakna (www.merriam-webster.com). Validitas adalah sebuah kualitas 
yang sudah terpercaya dalam menilai instrumen (Isaacson W Einstein, 2007: 
6).  
Validitas adalah sebuah penilaian instrumen antara internal dan 
eksternal yang ada pada instrumen tersebut. Maksud dari validitas internal 
ini menyangkut seberapa akurat nya instrumen tersebut yang bisa digunakan. 
Sedangkan validitas eksternal lebih menjelaskan seberapa akurat nya 
pengambilan data terhadap populasi dan sampel (Wong KL, Ong SF, Kuek 
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TY, 2012: 29,  209‑ 21). Validitas adalah suatu instrumen yang mengacu 
seberapa baik mengukur, mengevaluasi dan mengamati nya. (Goldin, et al., 
2015: 789–807, Wong, et al., 2012: 29,  209‑ 21).  
Berdasarkan uraian diatas bisa disimpulkan bahwa validitas sangat di 
perlukan untuk sebuah instrumen apakah instrumen ini bisa digunakan atau 
tidak sama sekali. 
b. Validitas Isi 
Validitas isi berkaitan sejauh mana penilai instrumen untuk mengukur 
instrumen tersebut layak atau tidaknya instrumen itu digunakan (Miller MJ, 
2015: 7, Sangoseni O., Hellman M., Hill C., 2013: 2641–2647). Validitas isi 
merupakan sebuah cerminan instrumen yang bakal di uji cobakan para ahli 
(Straub, Boudreau., et al. 2004: 380-427). 
Selain itu, pendekatan metode kuantitatif merupakan salah satu metode 
yang memungkinkan peneliti untuk menggunakan kuesioner validitas konten 
kepada para ahli di lokasi yang berbeda, serta jarak bukanlah menjadi salah 
satu batasan dalam metode penelitian ini. Untuk menerapkan validitas 
konten, ada beberapa langkah yang harus diikuti yaitu: 
1. Tinjauan pustaka lengkap untuk mengekstraksi item terkait.  
2. Survei validitas konten dihasilkan (setiap item dinilai 
menggunakanskala tiga poin (tidak perlu, berguna tetapi tidak 
penting dan esensial).  
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3. Survei harus dikirim ke para ahli di bidang penelitian yang sama. 
rasio validitas (CVR) kemudian dihitung untuk setiap item dengan 
menggunakan metode Lawshe (1975: 563-575). 
4. Item-item yang tidak signifikan pada level kritis dihilangkan, dengan 
mengikuti level kritis dari metode Lawshe dijelaskan.  
CVR (content validity ratio) yang dikemukakan oleh Lawshe (1975: 
563-575) adalah transformasi linear dari tingkat proporsional tingkat 
kesepakatan tentang berapa banyak pendapat para "pakar" dalam panel 
menilai item "esensial" yang dihitung dengan cara berikut:  
CVR: ne – (N/2) 
(N/2) 
 CVR adalah rasio validitas konten, ne adalah jumlah anggota panel yang 
menunjukkan "penting", sedangkan N adalah jumlah total anggota panel.  
B. PENELITIAN YANG RELEVAN  
Penelitian yang relevan yang sesuai dengan penelitian ini adalah penelitian yang 
di lakukan oleh: 
1. Surahman (2010) “Hubungan Antara Kelincahan dan Kemampuan Bermain 
Tenis Meja Siswa Kelas V SD Rejodani, Ngaglik, Sleman, Yogyakarta”. 
Penelitian ini menggunakan penelitian korelasional dengan hasil penelitian 
bahwa ada hubungan yang signifikan antara kelincahan dengan kemampuan 
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bermain tenis meja siswa kelas V SD Rejodani Ngaglik Sleman, Yogyakarta 
dengan koefisien korelasi sebesar 0,633 dan taraf signifikansi 5%. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Tatag Efendi (2011) yang berjudul “Hubungan 
Kekuatan Otot Lengan Dan Koordinasi Mata Tangan Putra UNY”, dengan 
hasil penelitian yang menyimpulkan bahwa pertama tidak terdapat hubungan 
yang signifikan dengan ketepatan melempar baik secara sederhana maupun 
secara murni. Kedua pada koordinasi mata tangan tidak terdapat hubungan 
yang signifikan baik secara sederhana maupun secara murni. Pada hipotesis 
ketiga secara bersama-sama juga tidak terdapat hubungan yang signifikan 
antara kekuatan otot lengan dan koordinasi mata tangan dengan ketepatan 
melempar.  
 
C. Kerangka Berpikir 
Dalam tenis meja untuk tes power dan kelincahan masih menggunakan tes secara 
umum kepada atletnya, hal ini lah yang membuat para pelatih masih mecari tes yang 
paling cocok buat para atlet tenis meja. Karena, tes yang paling cocok buat atlet bisa 
membantu para pelatih untuk mengasih latihan fisik yang sesuai dengan kebutuhan 
para atlet nya tersebut, tidak menggunakan latihan fisik secara umum lagi. 
Untuk mengukur suatu instumen tes yang memiliki validitas tinggi yang layak 
untuk mengukur objek yang seharusnya diukur dan sesuai dengan kriteria tertentu. 
Ketepatan tes adalah kebenaran, ketelitian, keseksamaan atau kecermatan 
pengukuran. Apabila ingin mengetahui power lengan dan kelincahan pemain tenis 
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meja, maka tes yang sudah valid untuk mengukur power lengan dan kelincahan 
pemain tenis meja itu adalah tes power lengan dan kelincahan yang ada didalamnya 
terdapat unsur-unsur atau komponen power lengan dan kelincahan khusus tenis meja. 
Tes power lengan yang masih umum digunakan bagian tubuh atas yang sering 
menggunakan tes two-medicine-ball. Maka dari itu dibuat lah tes power lengan yang 
baru yang sesuai dengan tenis meja. 
Tes kelincahan untuk mengukur kemempuan pemian tenis meja masih umum 
yaitu, Illinois Agility Run, Shuttle Run test, Zig Zag Test, 505 Agility test, Hexa-gon 
test, Quadrant Jump Test, T-Test, 10 meter shuttle, Quick Feet Test, Side-step Test, 
20 Yard Shuttle, Agility Cone Drill, 3-Cone Drill, Box Drill, AFL Agility Test, 
Arrowhead Drill, 20 Yard Agility, Balsom Agility Run, Lane Agility Drill, Shuttle 
Cross Pick-Up. 
 Dari penjelasan yang sudah di uraikan di atas, di ketahui cara mengukur 
kemampuan pemain tenis meja dapat menggunakan, T-Test. T-Test adalah tes yang 
digunakan untuk mengukur kelincahan. Dengan mempunyai pola tes seperti huruf 
“T” yang berjarak 10 meter (panjang), 5 meter (lebar samping kiri), dan 5 meter 
(lebar samping kanan), tes tersebut dilakukan dengan lari kedepan, lari menyamping 
(samping kiri dan kanan), dan lari ke belakang.  
Dari prosedur T-Test yang sudah dijelaskan di atas, bahwa jarak T-Test sangat 
terlalu jauh untuk dilakukan bagi pemain tenis meja dan tidak ada reaktif agility pada 
saat melakukan gerakan nya, tes tersebut masih belum sesuai untuk dijadikan sebagai 
tes kelincahan khusus pemain tenis meja. Karena lapangan tenis meja mempunyai 
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panjang 274 cm dan lebar meja 152,5 cm. Oleh karena itu perlu adanya tes 
kelincahan yang sesuai dengan kelincahan tenis meja yang mana masukan dari para 
ahli dan dosen penguji untuk menambahkan reaktif agility pada T-test tersebut.  
 Dengan ada nya penelitian ini bertujuan untuk membuat, validitas isi tes power 
lengan dan kelincahan khusus tenis meja.  Dan bisa menentukan latihan apa yang 
cocok buat cabang olahraga yang tekunin para atlet. 
 
D. Pertanyaan Peneliti 
Berdasarkan beberapa kajian teori yang telah diuraikan, maka pertanyaan yang 
diajukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  
1. Bagaimana  desain kontruksi tes power lengan keterampilan bermain tenis 
meja?.  
2. Bagaimana desain kontruksi tes kelincahan keterampilan bermain tenis meja?.  
3. Bagaimana nilai CVR untuk menguji validitas isi tes power lengan bermain tenis 
meja?. 








A. Metode Penelitian 
Jenis penelitian ini merupakan jenis penelitian dan pengembangan (research 
an development). Seperti yang telah dikatakan oleh Sugiyono (2013: 407) Research 
and Development adalah metode penelitian yang digunakan untuk menghasilkan 
produk tertentu, dan menguji keefektifan produk tersebut. Pendekatan ini diharapkan 
dapat menghasilkan suatu produk berupa model tes power lengan dan kelincahan 
khusus tenis meja. 
Penelitian pengembangan adalah metode penelitian yang digunakan untuk 
menghasilkan produk tertentu, dan menguji kefektifan produk tersebut. Penelitian dan 
pengembangan merupakan penelitian berbasis model pengembangan. Hasil temuan 
yang diperoleh dilapangan digunakan untuk merancang produk dan prosedur baru 
selanjutnya secara sistematis secara sistematis diuji lapangan, di evaluasi, dan 
disempurnakan. Dengan demikian, untuk menghasilkan produk tertentu analisis 
kebutuhan dan untuk menguji kefektifan produk tersebut. 
B. Prosedur Pengembangan 
Prosedur pengembangan tespower lengan dan kelincahan khusus tenis meja 
mengambil dari model dan prosedur pengembangan dari Plomp (1988: 2) dan 
Cennamo dan Kalk (2005: 6) dibagi menjadi 2 tahapan yaitu: tahap studi 
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pendahuluan, dan tahap pengembangan. Tahap studi pendahuluan dapat mengkaji 
teori-teori yang relevan untuk menyusun kontruksi tes power lengan dan tes 
kelincahan. Kemudian tahap pengembangan akan menentukan dan membuat produk 
serta menampilan rancangan (peragaan). Tahap pengujiankontruksi tes kelincahan 











Gambar 7.  Prosedur Pengembangan 
 
C. Subjek Coba 
 Subjek penelitian untuk penyusunan kontruksi tes menggunakan  
dokumen (jurnal dan teks book). Subyek penelitian untuk menguji validitas isi 
menggunakan 5 ahli yang terdiri dari 3 dosen ahli tenis meja yaitu: Prof. Dr. 
Tomoliyus, M.S., AM. Bandi Utama., M.Pd., dan Hadwi Prihatanta, M.Sc. 1 dosen 














evaluasi  tes  Budi Aryanto, S.Pd., M.Pd. Dan 1 pelatih nasional dari Jawa Tengah 
Eddi Pramudjie yang mempunyai sertifikat pelatih nasional. 
D. Jenis Data 
Menurut Sugiyono (2015: 13), jenis data berdasarkan sifatnya terdiri dari dua, 
yaitu data kualitatif dan data kuantitatif.Data kualitatif adalah data deskriptif atau data 
yang tidak berbentuk angka, melainkan dalam bentuk kata-kata. Data kualitatif dapat 
diperoleh melalui wawancara, kuisioner, observasi, studi literatur, dan lain 
sebagainya. Sedangkan data kuantitatif adalah data yang disajikan berupa angka 
(numerik). 
Jenis data dalam penelitian ini adalah data kualitatif dan kuantitatif. Data 
kualitatif diperoleh dari hasil analisis dokumen dan jurnal-jurnal penelitian serta 
berupa saran dari ahli berupa kata-kata. Sedangkan data kuantitatif adalah data yang 
dihasilkan dari penilaian ahli berupa angka. 
E. Teknik Pengumpulan Data dan Instrumen 
1. Teknik Pengumpulan Data 
 Teknik pengumpulan data pada penelitian ini adalah teknik Delphi. Ciri 
teknik Delphi adalah setiap ahli tidak terjadi interaksi. Setiap ahli hanya 
interaksi dengan peneliti. Adapun prosedur taknik Delphi ada 3 langkah 
menurut Pfeiffer (dalam Irlan Adiyatma Rum dan Ratni Heliati, 2018:2),  
yaitu: (1) Kuesioner   pertama   dikirimkan   kepada   panelis   ahli   untuk 
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menanyakan beberapa pendapatnya  tentang produk serta saran dan 
rekomendasinya, (2)  Pada putaran kedua, rekapan hasil kuesioner pertama 
dikirimkan kepada setiap panelis ahli untuk bisa mengevaluasi kembali 
penilaian pertama mereka pada koesioner dengan menggunakan kriteria yang 
ditetapkan, (3) Pada  putaran  ketiga,  kuesioner  diberikan  kembali  dengan  
informasi  mengenai  hasil penilaian  panelis  dan  hasil  konsensusnya.  Para  
peserta diskusi  diminta  kembali  untuk  merevisi pendapat  mereka  atau  
menjelaskan  alasan  untuk  tidak  sepakat  dengan  kesepakatan bersama yang 
disetujui secara bersama-sama. 
2. Instrumen  
 Instrumen dalam penelitian menggunakan kuesioner dengan skala penilaian. 
Kuesioner ini digunakan untuk penilaian dan masukan ahli.Instrumen 
kuesioner ahli ini telah divalidasi dua ahli, hasilnya dua ahli sepakat  
instrument ini bisa digunakan. 







Apakah materi tes power lengan sesuai 
dengan cara memukul bola dalam 
permainan tenis meja? 
  
Apakah kontruksi tes mengukur setiap 
aspek power lengan sudah sesuai dalam 
permainan tenis meja? 
  
Apakah prosedur tes sesuai dengan tes 
Power Lengan? 
  
Validitas isi Apakah materi tes kelincahan sesuai   
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Kelincahan dengan gerakan kaki dalam permainan 
tenis meja? 
Apakah kontruksi tes mengukur setiap 
aspek kelincahan tenis meja sudah sesuai 
dalam permainan tenis meja? 
  
Apakah prosedur tes sesuai dengan 
Kelincahan tenis meja? 
  
 
F. Teknik Analisis Data 
 Metode analisis yang dilakukan adalah dengan menggunakan teknik analisis 
data dengan formula CVR (Conten Validity Ratio). Formula yang di kemukakan 
oleh (Lawshe’s,1975: 568) 
 
CVR: ne– (N/2) 
(N/2) 
ne : jumlah responden yang menyatakan sesuai  
N: total responden 
Menurut Lawshe (Wilson, et al., 2012: 197-210) nilai CVR kritis untuk lima 
validator pada tingkat signifikasi satu sisi 0,05. Apabila nilai CVR hitung masih 
berada di atas nilai CVR kritis maka instrumen valid untuk digunakan. Sedangkan 
apabila nilai CVR hitung lebih rendah dari nilai CVR kritis maka instrumen tidak 





HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Dalam bab IV ini akan diuraikan hasil penelitian berdasarkan kajian dokumen dan 
uji validitas isi kontruksi tes power dan kelincahan tenis meja sebagai berikut: 
1. Hasil Analisis Dokumen (teks book dan jurnal-jurnal) 
a. Hasil analisis dokumen  telah dihasilkan desain kontruksi Tes Power Lengan 
untuk tenis meja sebagai berikut 
 
Gambar 8. Tes Power Lengan 
1) Tujuan untuk mengukur power lengan tenis meja.  
2) Alat peralatan:  
a) Bola baseball  
b) Bolpoin dan formulir  
c) Lapangan datar dengan garis batas  
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d) Kursi  
e) Roll meter 
3) Petugas:  
a) Pengawas garis batas sekaligus pencatat hasil  
b) Pengawas jatuhnya bola dan pengukur jarak tolakan 
4) Pelaksanaan: 
c) Testi duduk di belakang garis batas, memegang bola baseball dengan 
satu tangan yang sering digunakan.   
d) Tanpa awalan bola dilemparkan dengan satu tangan dari samping 
kanan/kiri dengan cara melakukan seperti pukulan forehand ke depan 
sejauh-jauh nya.   
e) Hitung jarak lemparan dari garis batas sampai dengan jatuhnya bola 
yang terdekat dengan garis batas.   
f) Jarak lemparan dicatat sampai cm penuh.  
g) Lakukan lemparan dua kali berurutan.   
h) Jarak lemparan yang terjauh yang dihitung.  
i) Lemparan dinyatakan gagal bila bola tidak dilempar dari samping 
dengan satu tangan yang sering di gunakan kanan atau kiri. 
b. Hasil analisis dokumen  telah dihasilkan desain kontruksi‘Agility Test dengan 









Gambar 9. Tes Kelincahan Tenis Meja 
1) Tujuan tes ini untuk mengukur kelincahan atlet tenis meja.  
2) Perlengkapan tes yang digunakan: 
a) Lapangan tenis meja standar internasional dengan Lebar : 152,5 cm. 
Panjang : 274 cm. Tinggi meja dari lapangan : 76 cm. 
b) Stopwatch 
c) Peluit 
d) Cones dan Meteran  
e) Tester Pencatat Waktu  
f) Bet  
g) Robot  
3) Tujuan tes ini untuk mengukur kelincahan athlet tenis meja.  
a) Robot  
4) Prosedur pelaksanaan tes adalah sebagai berikut :  
a) Testi berdiri pada cones (A) 
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b)  Ketika aba-aba “ go ” testi berlari menuju cones (B) dengan sesama 
robot di hidupkan 
c) Setelah mencapai cones (B) lalu bergerak menyamping kearah bola 
yang di lontarkan oleh robot tersebut ke cones (C) atau ke cones(D) 
dengan pukulan forehand dan backhand 
d) Setelah mencapai cones (B) lalu berlari mundur kembai ke cones 
(A)  
e) Tester pencatat waktu menghitung waktu testi setelah finish di cones 
(A) 
f) Tes percobaan di lakukan 2x melakukan gerakan 
g) Dari hasil 2x percobaan di ambil data yang terabaik. 
5) Pengukuran 
Dengan menghitung waktu yang ditempuh testi dalam satuan (detik 0,1)  
2. Hasil Uji Validitas Isi dengan CVR Tes Power Lengan 
Produk awal tes power lengan khusus tenis meja yang sudah tersusun selanjutnya 
divalidasikan oleh ahli. Hasil dari validasi ahli tersebut kemudian dihitung 
berdasarkan content validity ratio (CVR). Hasil uji validitas isi CVR desain kontruksi 
tes power lengan seperti tabel 7 sebagai berikut: 
Tabel 7. Hasil Uji validitas isi CVR Desain Kontruksi Tes Power Lengan 
Power Lengan 
Ahli ne N CVR 
Indikator 
Apakah materi tes sejajar 1 1 1 1 1 5 5 1.0 
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dengan Power Lengan dalam 
memukul bola dalam 
permainan tenis meja 
Apakah konstruksi tes 
mengukur setiap aspek Power 
Lengan 
1 1 1 1 1 5 5 1.0 
Apakah prosedur tes sesuai 
dengan tes Power Lengan  
1 1 1 1 1 5 5 1.0 
 
Berdasarkan hasil tabel 7 tersebut di atas semua  indikator nilai CVR  1.0 
Menurut Lawshe (Wilson, et al., 2012: 197-210) nilai CVR kritis 0.99 untuk lima 
validator pada tingkat signifikasi satu sisi 0,05. Nilai CVR 1.0 masih berada di 
atas nilai CVR kritis maka instrumen tes power lengan valid. Dengan kata lain 
instrument tes power lengan tersebut memiliki tingkat kesepakatan ahli yang 
tinggi serta dapat digunakan untuk mengetes power lengan tenis meja. Dengan 
kajian pustaka yang sudah di uraikan di atas power lengan adalah kemampuan 
daya ledak/kecepatan gerak lemparan samping dengan bola. 
3. Hasil Uji Validitas Isi dengan CVR Tes Kelincahan 
Produk tes kelincahanlengan khusus tenis meja yang sudah tersusun selanjutnya 
divalidasikan oleh ahli. Hasil dari validasi ahli tersebut kemudian dihitung 
berdasarkan content validity ratio (CVR). Hasil uji validitas isi CVR desain kontruksi 





Tabel 8. Hasil Uji validitas isi CVR Desain Kontruksi Tes Kelincahan. 
Kelincahan  
Ahli ne N CVR 
Indikator 











1 1 1 1 1 5 5 1.0 
Apakah prosedur 
tes sesuai dengan 
Kelincahan tenis 
meja 
1 1 1 1 1 5 5 1.0 
 
Berdasarkan hasil tabel 8 tersebut di atas semua  indikator nilai CVR  1.0 
Menurut Lawshe (Wilson, et al., 2012: 197-210) nilai CVR kritis 0.99 untuk lima 
validator pada tingkat signifikasi satu sisi 0,05. Nilai CVR 1.0 masih berada di 
atas nilai CVR kritis maka instrumen kelincahan valid. Dengan kata lain 
instrument tes kelincahan tersebut memiliki tingkat kesepakatan ahli yang tinggi 
serta dapat digunakan untuk mengetes kelincahan tenis meja. Berdasarkan kajian 
pustaka di atas bahwa kelincahan adalah reaktif agility dengan kecepatan 
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secepatnya perubahan arah gerak tanpa kehilangan keseimbangan tubuh setelah 
mendapat stimulus. 
B. Hasil Revisi   
Berdasarkan saran dari para ahli kemudian dianalisis secara kualitatif dihasil 
kontruksi tes power lengan dan kelincahan sebagai berikut: 












Gambar 10. Tes Lempar Bola samping Tenis Meja setelah revisi 
a. Hasil revisi terdapat pada bagian gambar 10. Dimana di beri tanda 
pembatas pada bagian ujuang kaki (masukan oleh dosen penguji). 
b. Tujuan tes untuk mengukur power lengan dengan menggunakan bola 
baseball. 
c. Alat peralatan: 
1) Bola baseball  
2) Bolpoin dan formulir  
3) Lapangan datar dengan garis batas  
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4) Kursi  
5) Meteran gulung (hasil revisi dari ahli) 
b. Petugas:  
1) Pengawas garis batas sekaligus pencatat hasil  
2) Pengawas jatuhnya bola dan pengukur jarak tolakan 
c. Pelaksanaan: 
1) Testi duduk di belakang garis batas, memegang bola baseball 
dengan satu tangan yang sering digunakan sehari-hari.   
2) Tanpa awalan bola dilemparkan dengan satu tangan dari samping 
kanan/kiri dengan cara melakukan seperti pukulan forehand ke 
depan sejauh-jauh nya.   
3) Hitung jarak lemparan dari garis batas sampai dengan jatuhnya bola 
yang terdekat dengan garis batas.   
4) Jarak lemparan dicatat sampai 0,1 cm. (hasil revisi dar ahli) 
5) Lakukan lemparan dua kali berurutan dan di ambil data dari salah 
satu lemparan yang terjauh atau yang terbaik.   
6) Lemparan dinyatakan gagal bila bola tidak dilempar dari samping 
dengan satu tanganyang sering di gunakan kanan atau kiri. Dan 
akan diberi kesempatan 2 kali lagi untuk melakukan tes tersebut.  
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Gambar 11. Tes Reaktif Agility Tenis Meja setelah revisi 
a. Pada gambar 11. tes reaktif agility tenis meja terdapat revisi terhadap 
robot yang sudah diberi nama dan jarak antara cones A, B, C, dan D 
yang sudah diubah. (masukan dari dosen pembimbing dan penguji) 
b. Tujuan dari tes ini merupakan tes untuk mengukur kelincahan atlet.  
c. Perlengkapan tes yang digunakan: 
1) Lapangan tenis meja standar internasional dengan Lebar : 152,5 cm. 




4) Cones dan Meteran  
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5) Jarak cone  A  ke cone B = 2 m, jarak cone B ke cone  C =  2 m., 
Jarak  dari cone B ke cone D = 2 m. (hasil revisi oleh pembimbing) 
6)  Tester Pencatat Waktu  
7) Bet  
8) Robot (lihat di gambar 11.) 
d. Prosedur pelaksanaan tes yang sudah di revisi sebagai berikut (oleh 
pembimbing dan para ahli) :  
1) Testi berdiri siap di Cones A sambil melihat robot pelontar bola 
2) Setelah ada  aba-aba  “Ya” dari tester, testi segera berlari menuju 
Cones B sambil melihat terus pelontar bola, setelah memagang cones 
B dan melihat jatuhnya bola ke arah kanan dari pelontar testi, 
(bersamaan jatuhnya bola, tester menghidukan stopwacth), maka 
bersamaan jatuhnya bola ke meja testi segera step cepat ke arah 
kanan menuju cones C, setelah memegang cones C secepatnya 
mengubah arah dan step  menuju cones D, setelah memegang cones 
D, secepatnya mengubah arah dan step menuju cones B, setelah 
memegang cones B testi lari mundur secepat nya menuju cones A 
(finis). Bersamaan memegang cones A stopwacth dimatikan. 
3) Sebaliknya bila  ada  aba-aba  “Ya” dari tester, testi segera berlari 
menuju cones B sambil melihat terus pelontar bola, setelah 
memagang cones B dan melihat jatuhnya bola ke arah kanan dari 
pelontar testi, (bersamaan jatuhnya bola, tester menghidukan stop 
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wacth), maka bersamaan jatuhnya bola ke meja testi segera step cepat 
kearah kiri menuju cones D, setelah memegang cones D secepatnya 
mengubah arah dan step  menuju cones C, setelah memegang cones 
C, secepatnya mengubah arah dan step menuju cones B, setelah 
memegang cones B testi lari mundur secepat nya menuju cones A 
(finis). Bersamaan memgang cones A stopwacth dimatikan. 
4) Testi melakukan dua kali dengan istirahat 5 menit. 
5) Skor waktu yang terbaik yang dipakai 
6) Tester pencatatan skor waktu dalam 0,1 detik. (hasil revisi dari ahli) 
 
C. Pembahasan  
Power lengan dan Kelincahan dalam tenis meja merupakan unsur penting yang 
diperlukan oleh atlet. Peranan power lengan dan kelincahan dalam aktivitas tenis 
meja diperlukan dalam sebuah pertandingan. Pada saat pertandingan atlet perlu power 
lengan untuk melakukan sebuh top spin dan menampar bola dengan sekeras-keras nya 
dan kelincahan sangat di perlukan pada saat pertandingan dengan pergerakan atlet 
harus selalu dinamis, terkadang harus bergerak step (samping kanan dan samping 
kiri), lari ke depan, dan lari mundur pada saat diserang oleh lawan. Gerakan yang 
dilakukan oleh atlet tidak selalu sama dan dapat berubah-ubah. Sehingga dengan 
power lengan yang baik dapat melakukan top spin dan menampar bola dengan 
kencang dan kelincahan yang baik maka atlet dapat melakukan gerakan yang cepat, 
tepat, efektif, dan efisien untuk merespon aktivitas dilapangan. 
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Hal itu sesuai dengan yang dikemukakan oleh (Tan,et al., 2009: 1095–1104) 
power lengan adalah menggerakan lengan dengan kekuatan otot sampai batas 
maksimal sehingga dapat mencapai prestasi dari gerakan yang dimaksud. Sedangkan 
kelincahan yang dikemukakan oleh (Issam Makhlouf., et al., 2018: 9) adalah 
perubahan gerakan yang secara cepat dengan dinamis tanpa kehilangan keseimbangan 
tubuh. 
Tes yang dibuat dilakukan konsultasi dengan para ahli untuk diperoleh hasil 
validitas isi dari sebuah instrument. Menurut (Miller MJ, 2015: 7, Sangoseni O, 
Hellman M, Hill C, 2013: 2641 ─ 2647) validitas isi (content validity) adalah isi 
berkaitan sejauh mana penilai instrumen untuk mengukur instrumen tersebut layak 
atau tidak nya instrumen itu digunakan. 
1. Tes Power Lengan 
Berdasarkan hasil semua  indikator nilai CVR  1.0 Menurut Lawshe 
(Wilson, et al., 2012: 197-210) nilai CVR kritis 0.99 untuk lima validator pada 
tingkat signifikasi satu sisi 0,05. Nilai CVR 1.0 masih berada di atas nilai CVR 
kritis maka instrumen tes power lengan valid. Berdasarkan hasil perhitungan 
menggunakan CVR dari lima ahli dengan menggunakan indikator Apakah materi 
tes sejajar dengan power lengan dalam memukul bola dalam permainan tenis 
meja, maka dapat disimpulkan hasil dari nilai CVR=1.0, dari indikator Apakah 
kontruksi tes mengukur setiap aspek power lengan, yaitu memperoleh hasil 
CVR=1.0, dari indikator apakah prosedur tes sesuai dengan tes power lengan 
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yaitu dengan hasil CVR=1.0. Sehingga dalam penelitian ini dikatakan memiliki 
indikator yang mempunyai validitas tinggi (baik), dengan demikian instumen ini 
sudah dapat dianggap memiliki validitas isi yang memadai. Dan instrumen untuk 
tes power lengan khusus tenis meja ini valid (sahih) secara isi untuk mengukur 
power lengan atlet tenis meja. Dengan kajian pustaka yang sudah di uraikan di 
atas power lengan adalah kemampuan daya ledak/kecepatan gerak lemparan 
samping dengan bola. 
Tes Power Lengan khusus tenis meja merupakan hasil modifikasi dari Two – 
Hand Medicine Ball dari teori (Salonia MA., et al, 2004 695 ─ 702), yang mana 
dengan modifikasi tersebut dapat lebih bervariasi dalam membuat instrumen tes 
power lengan. Pada penelitian terdahulu tes Power Lengan menggunakan tes Two – 
Hand Medicine Ball secara umum, namun tes ini belum sesuai dengan tes khusus 
keterampilan bermain tenis meja, oleh karena itu peneliti membuat tes Power Lengan 
yang sesuai dengan khusus keterampilan bermain tenis meja, yang sudah dinilai oleh 
para ahli yang memahami ruang lingkup tenis meja.  
2. Tes Kelincahan  
Berdasarkan hasil semua  indikator nilai CVR  1.0 Menurut Lawshe 
(Wilson, et al., 2012: 197-210) nilai CVR kritis 0.99 untuk lima validator pada 
tingkat signifikasi satu sisi 0,05. Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan 
CVR dari lima ahli dengan menggunakan indikator Kelincahan, yaitu indikator 
Apakah materi tes sejajar/sesuai dengan kelincahan dalam permainan tenis meja, 
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yaitu memperoleh hasil CVR=1.0, dari indikator Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek kelincahan tenis meja yaitu dengan hasil CVR=1.0, kemudian dari 
hasil indikator Apakah prosedur tes sesuai dengan  kelincahan tenis meja dengan 
hasil CVR=1.0. Sehingga dalam penelitian ini dikatakan memiliki indikator yang 
mempunyai validitas tinggi (baik), dengan demikian instumen ini sudah dapat 
dianggap memiliki validitas isi yang memadai. Dengan demikian instrumen untuk 
tes kelincahan khusus tenis meja ini valid (sahih) secara isi untuk mengukur 
kelincahan atlet tenis meja. Berdasarkan kajian pustaka di atas bahwa kelincahan 
adalah reaktif agility dengan kecepatan secepatnya perubahan arah gerak tanpa 
kehilangan keseimbangan tubuh setelah mendapat stimulus. 
Tes Kelincahan khusus keterampilan bermain tenis meja merupakan hasil 
modifikasi dari T-Test dari teori (Erika Zemkova dan Dusan Hamar, 2014: 133 ─ 
140), yang mana dengan modifikasi tersebut dapat lebih bervariasi dalam membuat 
instrumen tes reaktif agility yang di tambahkan dengan robot untuk membantu reaktif 
seorang atlet tenis meja pada saat melakukan tes tersebeut. Pada penelitian terdahulu 
tes kelincahan masih menggunakan tes secara umum sehingga tes tersebut terlalu 
monoton karena didalam tenis meja itu membutuhkan stimulus untuk melakukan 
suatu gerakan, oleh karena itu peneliti membuat tes kelincahan yang spesifik untuk 
tes kelincahan khusus keterampilan bermain tenis meja dengan rangsangan stimulus 





KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan dari hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan sebagai 
berikut: 
1. Telah dihasilkan desain kontruksi tes power lengan khusus keterampilan 
 bermain tenis meja 
2. Telah dihasilkan desain kontruksi tes kelincahan khusus keterampilan bermain 
 tenis meja 
3. Telah diketemukan kontruksi tes power lengan khusus tenis meja memiliki 
validitas isi tinggi. 
4. Telah diketemukan kontruksi tes kelincahan khusus tenis meja memiliki 
validitas isi tinggi. 
B. Implikasi 
Berdasarkan kesimpulan diatas, hasil penelitian ini diperoleh implikasi yaitu 
validitas isi mengenai tes power lengan dan kelincahan khusus tenis meja 
dinyatakan bahwa layak untuk digunakan. Hal tersebut diperoleh Berdasarkan 
hasil perhitungan menggunakan CVR dari indikator Apakah materi tes sejajar  
dengan power lengan dalam memukul bola dalam permainan tenis meja, maka 
dapat disimpulkan hasil dari nilai CVR=1.0, dari indikator Apakah kontruksi tes 
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mengukur setiap aspek powerlengan, yaitu memperoleh hasil CVR=1.0, dari 
indikator Apakah prosedur tes sesuai dengan tes power lengan yaitu dengan hasil 
CVR=1.0. Sehingga dalam penelitian ini dikatakan memiliki indikator yang 
mempunyai validitas tinggi (baik), dengan demikian instrumen ini sudah dapat 
dianggap memiliki validitas isiyang memadai. Dan instrumen untuk tes power 
lengan khusus tenis meja ini valid (sahih) secara isi untuk mengukur power 
lengan atlet tenis meja.  
Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan CVR dari indikator 
Kelincahan, yaitu indikator Apakah materi tes sejajar/sesuai dengan kelincahan 
dalam permainan tenis meja, yaitu memperoleh hasil CVR=1.0, dari indikator 
Apakah kontruksi tes mengukur setiap aspek kelincahan tenis meja yaitu dengan 
hasil CVR=1.0, kemudian dari hasil indikator Apakah prosedur tes sesuai dengan  
kelincahan tenis meja dengan hasil CVR=1.0. Dengan demikian instrumen untuk 
tes kelincahan khusus tenis meja ini valid (sahih) secara isi untuk mengukur 
kelincahan atlet tenis meja.  
Menurut Lawshe (1975: 568) menyatakan bahwa semakin besar CVR dari 
0, maka semakin “penting” dan semakin tinggi validitas isinya. Sehingga dalam 
penelitian ini dapat dikatakan bahwa memiliki indikator yang mempunyai 
validitas tinggi (baik), sehingga test power lengan dan tes kelincahan khusus tenis 
meja dapat digunakan sebagai instrumen mengukur power lengan dan keincahan.  
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C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan dengan sebaik-baiknya, tetapi masih terdapat 
beberapa keterbatasan dan kekurangan didalam penelitian ini, yaitu hasil validasi 
tidak di uji cobakan dilapangan, hanya berdasarkan validasi oleh para ahli, dan ahli 
tersebut kurang dari 7 dan perlu dilanjutkan uji empirik. Selain itu peneliti juga 
menemukan keterbatasan pada setiap klub karena sulit mendapatkan robot. 
D. Saran 
Berdasarkan kesimpulan di atas, maka ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu: 
1. Untuk pelatih hasil dari instrumennya dapat digunakan sebagai pengukur tes 
power lengan dan kelincahan khusus bermain tenis meja. 
2. Untuk peneliti selanjutnya, tes power lengan dan kelincahan dapat 
digunakan sebagai acuan untuk mengukur power lengan dan kelincahan 
khsus bermain tenais meja. 
3. Untuk peneliti selanjutnya, dapat melakukan pengembangan dengan model 
tes dan instrumen yang berbeda sehingga instrumen untuk mengukur power 
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DRAFT TES POWER LENGAN DAN KELINCAHAN 








a. Tujuan tes untuk mengukur power lengan dengan menggunakan bola 
baseball. 
b. Alat peralatan: 
1) Bola baseball  
2) Bolpoin dan formulir  
3) Lapangan datar dengan garis batas  
4) Kursi  
5) Meteran gulung 
d. Petugas:  
1) Pengawas garis batas sekaligus pencatat hasil  




1) Testi duduk di belakang garis batas, memegang bola baseball 
dengan satu tangan yang sering digunakan.   
2) Tanpa awalan bola dilemparkan dengan satu tangan dari samping 
kanan/kiri dengan cara melakukan seperti pukulan forehand ke 
depan sejauh-jauh nya.   
3) Hitung jarak lemparan dari garis batas sampai dengan jatuhnya bola 
yang terdekat dengan garis batas.   
4) Jarak lemparan dicatat sampai 0,1 cm.  
5) Lakukan lemparan dua kali berurutan dan di ambil data dari salah 
satu lemparan yang terjauh atau yang terbaik.   
6) Lemparan dinyatakan gagal bila bola tidak dilempar dari samping 
dengan dengan satu tangan. Dan akan diberi kesempatan 2 kali lagi 
untuk melakukan tes tersebut.  





a. Tujuan dari tes ini merupakan tes untuk mengukur kelincahan atlet.  
b. Perlengkapan tes yang digunakan: 
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1) Lapangan tenis meja standar internasional dengan Lebar : 152,5 cm. 
Panjang : 274 cm. Tinggi meja dari lapangan : 76 cm. 
2) Stopwatch 
3) Peluit 
4) Cones dan Meteran  
5) Jarak cone  A  ke cone B = 2 m, jarak cone B ke cone  C =  2 m., 
Jarak  dari cone B ke cone D = 2 m. 
6) Tester Pencatat Waktu  
7) Bet  
8) Robot (lihat di gambar 11.) 
e. Prosedur pelaksanaan tes adalah sebagai berikut :  
1) Testi berdiri siap di Cones A sambil melihat robot pelontar bola 
2) Setelah ada  aba-aba  “Ya” dari tester, testi segera berlari menuju 
Cones B sambil melihat terus pelontar bola, setelah memagang cones 
B dan melihat jatuhnya bola ke arah kanan dari pelontar testi, 
(bersamaan jatuhnya bola, tester menghidukan stopwacth), maka 
bersamaan jatuhnya bola ke meja testi segera step cepat ke arah 
kanan menuju cones C, setelah memegang cones C secepatnya 
mengubah arah dan step  menuju cones D, setelah memegang cones 
D, secepatnya mengubah arah dan step menuju cones B, setelah 
memegang cones B testi lari mundur secepat nya menuju cones A 
(finis). Bersamaan memegang cones A stopwacth dimatikan. 
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3) Sebaliknya bila  ada  aba-aba  “Ya” dari tester, testi segera berlari 
menuju cones B sambil melihat terus pelontar bola, setelah 
memagang cones B dan melihat jatuhnya bola ke arah kanan dari 
pelontar testi, (bersamaan jatuhnya bola, tester menghidukan stop 
wacth), maka bersamaan jatuhnya bola ke meja testi segera step cepat 
kearah kiri menuju cones D, setelah memegang cones D secepatnya 
mengubah arah dan step  menuju cones C, setelah memegang cones 
C, secepatnya mengubah arah dan step menuju cones B, setelah 
memegang cones B testi lari mundur secepat nya menuju cones A 
(finis). Bersamaan memgang cones A stopwacth dimatikan. 
4) Testi melakukan dua kali dengan istirahat 5 menit. 
5) Skor waktu yang terbaik yang dipakai 





A. Koesioner Penilaian Tes Power Lengan  
 
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan) 
  Yogyakarta, 23 April 2020 
 
Prof. Dr. Tomoliyus, M.S.        
NIP: 19570618 1982031 004 






Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes power lengan 
sesuai dengan cara memukul bola 
dalam permainan tenis meja?  
1  
Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek power lengan sudah 
sesuai dalam permainan tenis 
meja? 
1  
Prosedur tes Apakah prosedur tes sesui dengan 
tes power lengan? 
1  
Tes power lengan ini layak digunakan untuk keterampilan bermain tenis meja. 
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A. Kousioner Penilaian Tes Kelincahan 
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan) 
  Yogyakarta, 23 April 2020 
 
      Prof. Dr. Tomoliyus, M.S.       
NIP: 19570618 1982031 004  






Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes kelincahan 
sesuai dengan gerakan kaki dalam 
permainan tenis meja? 
1  
Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek kelincahan tenis meja 
sudah sesuai dalam permainan tenis 
meja? 
1  
Prosedur tes Apakah prosedur tes sesuai dengan  
kelincahan tenis meja? 
1  
Tes kelincahan ini layak di gunakan untuk keterampilan bermain tenis meja 
76 
 
A. Koesioner Penilaian Tes Power Lengan 
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan) 
 Yogyakarta, 7 Mei 2020 
  
 
 Budi Aryanto, S.Pd. M.Pd 
 NIP 196902152000121001 






Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes power lengan 
sesuai dengan cara memukul bola 




Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek power lengan sudah 





Prosedur tes Apakah prosedur tes sesui dengan 
tes power lengan? 
V 
 
Perlu ujicoba untuk melihat keefektivan tes. Selain itu, para testor dan administrator 
tes terbiasa menggunakan tes ini.  
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A. Kousioner Penilaian Tes Kelincahan 
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan) 




 Budi Aryanto, S.Pd. M.Pd 
 NIP 196902152000121001 






Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes kelincahan 
sesuai dengan gerakan kaki dalam 




Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek kelincahan tenis meja 





Prosedur tes Apakah prosedur tes sesuai dengan  
kelincahan tenis meja? 
V 
 
Perlu ujicoba untuk melihat keefektivan tes. Selain itu, para testor dan administrator 
tes terbiasa menggunakan tes ini. 
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A. Koesioner Penilaian Tes Power Lengan  
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan) 










Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes sejajar  dengan 
power lengan dalam memukul 
bola dalam permainan tenis meja 
1  
Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek power lengan   
1  
Prosedur tes Apakah prosedur tes sesui dengan 
tes power lengan 
1  
1. Manfaat yang berkelanjutan, artinya sasaran terakhir adalah dapat 
melakukan teknik maupun taktik permainan tenis meja dengan baik 




   
A. Kousioner Penilaian Tes Kelincahan 
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan) 
  Yogyakarta, 18 April 2020 
 
    






Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes sejajar/sesuai   
dengan kelincahan dalam 
permainan tenis meja 
1  
Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek kelincahan tenis meja 
1  
Prosedur tes Apakah prosedur tes sesuai dengan  
kelincahan tenis meja 
1  
1. Manfaat yang berkelanjutan, artinya sasaran terakhir adalah dapat 
melakukan teknik maupun taktik permainan tenis meja dengan baik 




A. Koesioner Penilaian Tes Power Lengan  
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan) 




              AM. Bandi Utama, M.Pd 
        NIP: 196004101989031002 
 
 






Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes sejajar  dengan 
power lengan dalam memukul 
bola dalam permainan tenis meja 
1  
Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek power lengan   
1  
Prosedur tes Apakah prosedur tes sesui dengan 
tes power lengan 
1  
Perbaiki sikap awal, lengan tidak lurus tapi ditekuk pada siku nya 
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A. Kousioner Penilaian Tes Kelincahan 
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan) 




       AM. Bandi Utama, M.Pd 
        NIP: 196004101989031002 
 






Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes sejajar/sesuai   
dengan kelincahan dalam 
permainan tenis meja 
1  
Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek kelincahan tenis meja 
1  
Prosedur tes Apakah prosedur tes sesuai dengan  
kelincahan tenis meja 
1  
Pengukurannya saat testi bergerak sampai finish, tanda-tanda sebaiknya tidak pakai 
cone tapi di ganti dengan tanda yang tidak membahayakan 
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A. Koesioner Penilaian Tes Power Lengan  
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan)           




        Hadwi Prihatanta, M.Sc 
               NIP: 19600908 198601 1 001 
 







Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes sejajar  dengan 
power lengan dalam memukul 
bola dalam permainan tenis meja 
1  
Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek power lengan   
1  
Prosedur tes Apakah prosedur tes sesui dengan 
tes power lengan 
1  
Tes ini cukup untuk mengukur power lengan 
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A. Kousioner Penilaian Tes Kelincahan 
 
B. Komentar dan Saran Umum 
 
C. Kesimpulan: 
Program ini dinyatakan : 
1. Layak untuk digunakan / tanpa revisi 
2. Layak untuk digunakan / dengan revisi sesuai saran 
3. Tidak layak digunakan 
( Mohon bapak atau ibu memberikan tanda lingkaran pada nomor yang sesuai 
dengan kesimpulan yang telah diberikan) 





                 Hadwi Prihatanta, M.Sc 
                      NIP: 19600908 198601 1 001 
 






Materi atau bahan 
tes 
Apakah materi tes sejajar/sesuai   
dengan kelincahan dalam 
permainan tenis meja 
1  
Konstruksi tes Apakah kontruksi tes mengukur 
setiap aspek kelincahan tenis meja 
1  
Prosedur tes Apakah prosedur tes sesuai dengan  
kelincahan tenis meja 
1  
Tes ini cukup untuk mengukur kelincahan 
